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  مقاله پژوهشي
  

  هفته تمرين مقاومتي بر لپتين و شاخص مقاومت به انسولين در دختران چاق 8اثر 
    

  **رضا نوريدكتر  ،*ثريا خليلي

  
 12/10/91 :  ،  پذيرش    13/6/91  :دريافت 

  

  :چكيده
حتواي چربـي بـدن ذكـر شـده          عاملي هشدار دهنده در تنظيم م      لپتين اصلي ترين پپتيد مترشحه از بافت چربي        :مقدمه و هدف  

با توجه به اينكه فشار فيزيولوژيكي حاصل از فعاليت بدني يكي از تنظيم كننده هاي بالقوه ترشح لپتين از بافـت چربـي اسـت         . است
  .اين مطالعه جهت بررسي تاثير تمرينات مقاومتي بر لپتين اجرا شده است

گروه  .شركت نمودند)  نفر گروه كنترل10 نفر گروه تجربي و 10(چاق  دانشجوي دختر غير فعال و 20 در اين مطالعه :روش كار
 حركـت   6ات مقاومتي شامل    ي تمرين برنامه.  جلسه، برنامه تمرينات مقاومتي را اجرا نمودند       3 هفته و هر هفته      8تجربي به مدت    

براي اندازه .  درصد يك تكرار بيشينه بود 70 تا    60با  ) ، پشت پا، جلوبازو، جلو پا     )لت(كشش دستگاه قرقره اي   پرس سينه، پرس پا،     (
  . گيري لپتين از روش اليزا استفاده شد

 ـ هفته تمرينات مقاومتي، باعـث كـاهش معنـاداري در شـاخص تـوده                8 :نتايج  73/29مترمربـع در برابـر      /كيلـوگرم 32/31(دنيب
 93/0( ، نسبت دور كمر به لگـن      )P=0001/0 كيلوگرم،   25/76كيلوگرم در برابر    5/80(، وزن بدن  )P=0001/0مترمربع،  /كيلوگرم
در گروه تجربي گرديد ولي تفاوت بـارز        ) P=0001/0،    85/24 در برابر  48/27(و درصد چربي بدن   ) P=0001/0،    89/0در برابر   

بين گروه تجربـي و  ) P=306/0(و مقاومت به انسولين) P=264/0(، گلوكز )P=336/0 (، انسولين )P=939/0(آماري در ميزان لپتين     
   . نترل ديده نشدك

 هفتـه تمرينـات مقـاومتي كـاهش معنـاداري در سـطوح لپتـين، انـسولين و شـاخص                     8اين مطالعه نشان داد كه        نتايج :نتيجه نهايي 
  .مقاومت به انسولين ايجاد نمي كند  ولي باعث تغييرات معنادار در شاخص توده بدن و درصد چربي بدن ميگردد

  

 مقاومت به انسولين/ لپتين / ي چاق/ ي بدنتمرين  :كليد واژه ها
  

  :مقدمه 
اي است كه در تنظيم  اسيد آمينه167لپتين، پروتئين      

فرآيندهاي متابوليك دخالت دارد و نمايانگر ذخيره چربـي         
برخي از پژوهشگران  لپتين را عامل هـشدار      . )1(بدن است 

. )2(دهنده در تنظيم محتواي چربي بـدن ذكـر كـرده انـد            
 توليد در بافت چربي به داخل خـون ريختـه           لپتين پس از  

هايي وجود دارد كه باعث      در سد خوني مغز ناقل    . مي شود 
ورود لپتين به دستگاه عصبي مركزي شده و با شـركت در            

عامـل   (yسركوب سنتز نوروپپتيدهايي از قبيل نوروپپتيـد        
بنـابراين  ). 3( شـود  ، باعث كاهش اشتها مي    )افزايش اشتها 

لپتين در جهت كـاهش وزن اسـت امـا          اثر خالص عملكرد    
كمبود اين هورمون و يا مقاومت نسبت به آثار آن، هـر دو              

   پـــژوهش ).4(دنمـــي توانـــد ســـبب افـــزايش وزن شـــو
  
  

مكاران روي زنان چاق، نـشان داد تـوده         هرحيمي و    استاد
بافت چربي از پيشگويي كننده هاي اصـلي غلظـت لپتـين            

چربـي و لپتـين     بوده و همبستگي معني داري بـين تـوده          
 ضرغامي و همكـاران  نـشان        پژوهشنتايج  ). 5(وجود دارد 

 برابـر   3 سرمي لپتين در زنان چـاق حـدود          مقاديرداد كه   
زنان بـا وزن طبيعـي بـوده و همبـستگي مـستقيمي بـين               

همبستگي بـين   ). 6(لپتين و شاخص توده بدن وجود دارد      
غلظت سرمي لپتين با شاخص توده بـدن، درصـد و تـوده             

بدن، ذخـاير مختلـف چربـي و همچنـين ضـخامت            چربي  
 پوستي در تحقيقـات ديگـر نيـز مـشاهده شـده             ربي زير چ

تـر از    بيش برابر   3اين همبستگي در زنان چاق      ) 7،8(است
در مطالعات مقطعي نشان داده شـده       ). 9(مردان چاق است  

  انـسولين و مقاومـت بـه      مقـدار    لپتـين بـا      مقـدار است كه   
  
  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
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فـشار فيزيولـوژيكي حاصـل از     ).10(انسولين مرتبط اسـت  
فعاليت بدني يكي از تنظيم كننده هاي بالقوه ترشح لپتين          

بـسياري از پژوهـشگران گـزارش        .)1(از بافت چربي اسـت    
 فعاليت ورزشي ممكن است موجب كاهش لپتين        ،كرده اند 

 كه البته بـستگي بـه كـالري مـصرفي و طـول مـدت                شود
هـشگران عـدم    فعاليت ورزشي دارد اما برخـي ديگـر از پژو         

ــزارش    ــي را گـ ــت ورزشـ ــر فعاليـ ــين در اثـ ــر لپتـ   تغييـ
ــد ــرده انـــ ــيچ  ) 11(كـــ ــاران هـــ ــالي و همكـــ   كانـــ

ــشاهده     ــابتي م ــراد دي ــمايي اف ــين پلاس ــري در لپت تغيي
ــد ــد    ) 12(نكردنـ ــزارش كردنـ ــاران گـ ــدل و همكـ   نينـ

كه يك جلسه تمرين مقاومتي باعث كاهش غلظت لپتـين          
ران عدم تغيير   در حاليكه زافيريديس و همكا    ) 13( شود مي

  ). 14(در كــــاهش لپتــــين را گــــزارش نمــــوده انــــد 
ــه ــاران     در مطالع ــرت و همك ــط لامب ــه توس ــر ك   اي ديگ
ــام  ــد، انجــ ــين  شــ ــي داري در لپتــ ــزايش معنــ    افــ

   نـشان   سـالمند  از تمرين مقـاومتي در مـردان         پسسرمي  
ــا داروي   ــژوهش، آزمودنيهـ ــه در ايـــن پـ   داده شـــد البتـ

ه باعث تحريك اشـتها     مگاسترال استات مصرف ميكردند ك    
) 15(گرديـد  و افزايش وزن در آزمودنيهـاي كـم وزن مـي          

همچنين فاتوروس و همكاران كاهش غلظـت لپتـين را در           
گــزارش در اثــر تمرينــات مقــاومتي    ســالمندمــردان 
حجتي و همكارانعدم تغيير لپتـين را پـس از          ). 16(نمودند

). 17(تمرينات مقاومتي در دختران چـاق مـشاهده كردنـد         
يقي و همكاران كاهش ميزان لپتين را با انجام تمرينات          حق

ــد   ــزارش نمودن ــاومتي گ ــژوهش  ) 18(مق ــين در پ   همچن
ــين در    ــاهش لپتـــ ــاران كـــ ــدي زاد و همكـــ   احمـــ
پاسخ بـه فعاليتهـاي مقـاومتي در مـردان سـالم غيرفعـال              

ــد  ــزارش گردي ــشي ).19(گ ــط   در پژوه ــه توس ــوك    و لائ
ــاران ــام  همك ــدانج ــار ش ــاومتي آث ــات مق ــاه  تمرين    كوت

 سرم لپتين در نوجوانان چاق مـورد بررسـي          بر مقدار مدت  
نشان داد كـه غلظـت لپتـين بـه مقـدار              نتايج ،قرار گرفت 

ــي      ــوده چرب ــدن، ت ــوده ب ــاخص ت ــا ش ــرتبط ب ــادي م   زي
  كمر بـه لگـن     )محيط(دوربدن و بطور متوسطي مرتبط با       

 سـطح نـسبي     ،مي باشد همچنين بر خلاف قبل از تمـرين        
   ). 20(ارزي كاهش پيدا كرده بودلپتين به طور ب

ــال       ــه در س ــراگرچ ــاي اخي ــت ورزشــي  ،ه ــر فعالي    اث
ــرار گرفتــه اســت،    ــر لپتــين مــورد بررســي و مطالعــه ق   ب

ــا  ــا  ام ــر  از آنجــا كــه در رابطــه ب ــاومتي ب ــر تمــرين مق   اث
  ات ــــــاطلاعن ــــــاومت به انسوليـــــو مقن ــــلپتي

  
ن رو پژوهـشگر بـه دنبـال    از اي ـموجود متناقض مي باشـد      

ــه  ــخ ب ــه       پاس ــشت هفت ــا ه ــه آي ــت ك ــوال اس ــن س   اي
  تمــرين مقــاومتي منجــر بــه تغييــرات مقــادير پلاســمايي 
ــاق   ــران چـ ــسولين در دختـ ــه انـ ــين و مقاومـــت بـ   لپتـ

  مي شود؟
  :روش كار

 05/23±56/1نيس ميانگين(غيرفعال دختر  دانشجوي 20   
ــدني ســال ــوده ب ــر  17/31±51/1، شــاخص ت ــوگرم ب كيل

 دانـشجويان  از بين ) 26/27± 04/1و درصد چربي  مترمربع  

  مطالعـه آزاد واحد داراب به طور داوطلبانه در ايـن           دانشگاه
تجربـي و    گـروه  دو بـه  تصادفي مشاركت نموده و به صورت    
ــد   ــسيم گرديدن ــرل تق ــي   . كنت ــه ورزش ــا برنام   آزمودنيه

   اســتفاده خاصــي منظمــي را دنبــال نمــي كردنــد، از رژيــم
  بيماريهــاي قلبــي عروقــي، مــصرف  و ســابقه نمودنــد نمــي

  ســــيگار، قــــرص ضــــدبارداري، الكــــل و اخــــتلالات  
 قبــل از شــروع پــژوهش، از آزمودنيهــا. قاعــدگي نداشــتند

رضايتنامه كتبي شركت در آزمـون و پرسـشنامه آمـادگي           
ميـزان  . گرفتـه شـد  ) PAR-Q( فعاليـت بـدني   شـركت در 

شنامه سـه روزه  كالري دريافتي آزمودنيها با استفاده از پرس  
غــذايي ثبــت گرديــد و در ابتــدا، اواســط و انتهــاي برنامــه 

ــد  ــرا گردي ــي اج ــيه   . تمرين ــروه توص ــر دو گ ــه ه ــب   د ش
   مراعـات   ره پـژوهش  رژيم غذايي معمـول خـود را طـي دو         

  .نمايند
قد آزمودنيهـا بـدون كفـش        :  آنتروپومتريك هاياندازه گيري 

 توسط قد سنج ديواري ساخت كشور چـين و در وضـعيت           
ها در شرايط عـادي      كه كتف  يتدر حال كنار ديوار   ايستاده  

 شد، وزن آزمودنيها بـا لبـاس سـبك بـا       اندازه گيري بودند  
ــد    ــري ش ــدازه گي ــال ان ــرازوي ديجيت ــوده  . ت ــاخص ت ش

متـر  (بر مجـذور قـد      ) كيلوگرم(با تقسيم وزن     BMI(بدني
چاقي شكمي با انـدازه گيـري       . )21(محاسبه گرديد ) مربع

  از تقـسيم محـيط كمـر بـه محـيط لگـن            غير مـستقيم و     
بدست آمد، براي اندازه گيري محيط كمـر        ) به سانتي متر  (

 و در حالتي كه فرد در انتهـاي بـازدم    در باريك ترين نقطه   
و بــراي محــيط لگــن هــم در طبيعــي خــود قــرار داشــت 

 نقطه از لگن با استفاده از متر نواري غيـر قابـل             ينقطورتر
چربـي زيـر پوسـت      .  آمـد   انـدازه گيـري بـه عمـل        ،ارتجاع

تكنيك نيشگون گرفتن در    آزمودنيها با استفاده از كاليپر و       
. سه ناحيه سه سر بازو، فوق خاصره و ران اندازه گيري شد           

  هــاندازه گيري از سمت راست بدن در سه نوبت و به فاصل
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 ثانيه بين هر نوبت براي برگشت به حالت اوليه صـورت   20
چربــي بــدن در فرمــول گرفــت و بــراي محاســبه درصــد 

  ور حذفـــــمنظ به. )22(جكسون و پولاك قرار داده  شد
خطاي فردي، تمامي اندازه گيريها توسط يـك نفـر انجـام            

  .شد
ــه ــاومتي برنام ــرين مق ــه : ي تم ــاومتي  ي برنام ــرين مق   تم
. بـود ) يك روز در ميان( جلسه   3 هفته و هر هفته      8شامل  

ا در جلــسه ، آزمودنيهــپــژوهش روز پــيش از آغــاز  10
ــازي  ــراي   آشناس ــوه صــحيح اج ــا نح ــد و ب ــركت كردن   ش

تمرين مقاومتي آشنا شدند و چند تكرار بيشينه بـراي هـر            
سپس در جلسه اي ديگر قبل از شروع        . حركت انجام دادند  

ــشينه    ــرار بي ــك تك ــي، ي ــه تمرين ــات ) 1RM(برنام   حرك
  مرحلـه گـرم كـردن، شـامل        . مورد نظر اندازه گيـري شـد      

ــ دقيقــه10 ــود دوي ــه . دن آرام و حركــات كشــشي ب   برنام
. گرفـت  حركت ايستگاهي را در بـر مـي        6،  تمرين مقاومتي 

دسـتگاه  ، جلـو بـازو،      جلو پـا  ها شامل پرس سينه،     ايستگاه
، پـرس پـا و پـشت پـا  كـه در برگيرنـده                 قرقره اي  كشش

برنامـه تمرينـي     .عضلات بزرگ بالا تنه و پـائين تنـه بـود          
 درصـد يـك     70 تـا    60بـا    تكـراري    10 تا   8 ست   3شامل  

بـراي سـه    اي   دقيقـه  2هـاي   نه و بـا اسـتراحت     يتكرار بيش 
يعني حداكثر مقدار   تكرار بيشينه   . )23(بودجلسه در هفته    

وزنه اي كه شخص بتواند در دامنه يك حركت خاص، فقط     
دوبـاره   ، رعايت اصل اضافه بار    براي. براي يك بار بلند كند    

اصـل  . ندازه گيـري شـد   يك تكرار بيشينه ا    8 و   4در هفته   
 هفتـه   4اضافه بار به گونه اي طراحي شده بود كه پـس از             

تمرين، آزمون يـك تكـرار بيـشينه بـراي هـر فـرد در هـر          
ــيم       ــاس آن تنظ ــر اس ــه ب ــدار وزن ــام و مق ــستگاه انج   اي

 هفتـه از    8در طـول    درخواست شـد    گروه كنترل   از  . گردد
انجــام هــر گونــه فعاليــت ورزشــي يــا برنامــه كــاهش وزن 

لازم به ذكر است كه پرسشنامه غذايي سـه      . خودداري كند 
 يعنـي اوايـل، اواسـط و اواخـر      مطالعـه روزه در طي اجراي     

مرحله سرد كردن در پايـان هـر        . دوره تمريني اجرا گرديد   
   دقيقــه 3-4شــد كــه شــامل جلــسه تمرينــي انجــام مــي

 دقيقه حركـات كشـشي      5نرم دويدن و راه رفتن و سپس        
  .بود

 12-14 از   پـس گيـري    خـون  : هاي بيوشيميايي اندازه گيري 
آزمايشگاه، از هر آزمودني     متخصصان ساعت ناشتايي توسط  

ــتراحت و  ــسته و اس ــت نش ــه   در  حال ــين در مرحل همچن
  ي، بر اساســـ روز پس از قاعدگ3-9(فوليكولي از قاعدگي

  
در دو مرحلـه    ) هـا   ماه گذشته آزمـودني    3سيكل قاعدگي   

 هفتـه تمـرين     8 از   پـس ت و   يعني پيش از شـروع تمرينـا      
 رگسياه ميلي ليتر خون از      5مقدار  .  گرفت انجاممقاومتي  

  ايــ چپ هر آزمودني گرفته شد و در لوله هدستبازويي 
سـپس در دسـتگاه     . ريختـه شـد   داراي ماده ضد انعقـادي      

 دقيقـه قـرار     15 دور به مـدت      3000سانتريفوژ  با سرعت     
ه هــا در لولــه  از جداســازي پلاســما، نمونــپــس. داده شــد

 درجـه سـانتي گـراد    -80آزمايش ريخته شده  و در دماي  
 پـس   و  هفته تمرين  8پس از    .تا روز آزمايش قرار داده شد     

 حـذف   براي(  ساعت از آخرين جلسه تمرين     48از گذشت   
    بـراي  .عمل آمـد  ه  گيري ب  از هر دو گروه خون    )  تمرين اثر

   bcانــــدازه گيــــري لپتــــين، از روش اليــــزا و كيــــت 
)Diagnostics Biochem Canada Inc( ســاخت كــشور 

 انـدازه   براينانو گرم بر ميلي ليتر و       5/0كانادا با حساسيت    
ــزا و كيــت  ــسولين، از روش الي  Monobind Inc گيــري ان

ــد  ــتفاده گرديـ ــا اسـ ــشور آمريكـ ــصول كـ ــادير. محـ    مقـ
ــد  ــابي گردي ــا اســتفاده از روش فتومتريــك ارزي ــوكز ب   . گل

 ــ  ــه انـ ــت بـ ــرآورد مقاومـ ــراي بـ  )HOMA-IR(سولينبـ
Homeostasis Model Assessment-Insulin Resistance  از

در اين روش حاصل ضـرب   .دمدل هموستاتيك استفاده ش
در ) برحسب ميكـرو واحـد در ميلـي ليتـر         (انسولين ناشتا   

 )بر حسب ميلي گـرم بـر دسـي ليتـر          (سطوح گلوكز ناشتا    
  . )1(د تقسيم ش405ضرب و بر عدد 

ــاري ــه  : روش آم ــزار  كلي ــرم اف ــاري توســط ن ــات آم   عملي
SPSS  داري كــوچكتر از  و در ســطح معنــي  18نــسخه   

ــد 05/0 ــبه شـ ــاي  .  محاسـ ــسه ي متغيرهـ ــراي مقايـ   بـ
  مقاومــتلپتــين، انــسولين، گلــوكز، درصــد چربــي بــدن، 

ــسولين،  ــه ان ــسبت   ب ــدن و ن ــوده ب ــدن، شــاخص ت   وزن ب
دور كمر به دور لگـن در بـين گروههـاي مـورد مطالعـه از              

 و همچنــين بــرايليــل كواريــانس يــك طرفــه آزمــون تح
مقايسه هاي درون گروهي از آزمون تـي وابـسته اسـتفاده            

 آزمـون  از اسـتفاده  بـا  هـا  داده توزيع بودن نرمال .گرديد

  .شد تعيين اسميرنوف كولموگروف
  :نتايج
ــين،  شـــاخص        هـــاي آنتروپومتريـــك و ســـطوح لپتـ

  گلـــــوكز، انـــــسولين و مقاومـــــت بـــــه انـــــسولين  
ــدازه ــودني ان ــروه از آزم ــده در دو گ ــري ش ــيش  گي ــا پ   ه

ــدول    ــاومتي در ج ــات مق ــس از تمرين ــده  1و پ ــه ش    ارائ
  .است
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  :بحث
 هفته تمرين مقـاومتي بـر مقـادير      8 حاضر،   مطالعهدر       

ــر    ــادار اث ــه طــور معن ــران چــاق ب ــين پلاســماي دخت   لپت
ــالي و همكــاران،   ايــن. نداشــت ــا يافتــه هــاي كان يافتــه ب

، )12،14،17(فيريديس و همكـاران، حجتـي و همكـاران        زا
ــوده اســت  ــااز طــرف ديگــر . هــم راســتا ب    يافتــه هــاي ب

ــاران،   ــي و همك ــاران، حقيق ــدل و احمــدي زاد و همك نين
   )13،16،18،19(فـــــاتوروس و همكـــــاران، همكـــــاران

طبق مطالعات انجام شـده ميـزان لپتـين         . هم خواني ندارد  
ــو  ــدني و ت ــوده ب ــا شــاخص ت ــسبت پلاســما ب ــي ن   ده چرب

 شـاخص   مطالعـه جايي كـه در ايـن       از آن ) 6(مستقيم دارد 
طـور معنـي    توده بدني و درصد چربي بدن آزمودني ها بـه         

داري كاهش يافت انتظار مي رفت كه مقدار لپتين پلاسما          
.  درصدي، به طور معنادار كـاهش يابـد        26با وجود كاهش    

لاسـما در   سازوكارهايي براي معنادار نبودن  مقدار لپتين پ       
مطالعات نشان داده اند لپتـين بـا        . اين پژوهش وجود دارد   

انــرژي، پــروتئين و منيــزيم دريــافتي ارتبــاط منفــي و بــا 
ــت دارد  ــاط مثبـ ــدرات ارتبـ ــصرف . كربوهيـ ــزايش مـ افـ

كربوهيدرات و كاهش مـصرف پـروتئين باعـث بـالا رفـتن             
ــردد  ــي گ ــين م ــن  ). 24(لپت ــه در اي ــد ك ــههرچن    مطالع

ــردن   ــر نك ــراي تغيي ــودني هــا از    ب ــذايي آزم ــه غ    برنام
پرســش نامــه غــذايي ســه روزه اســتفاده شــد و از آن هــا 
درخواست شد كه در ابتدا، ميانه و انتهاي دوره تمرينـي از            
اين برنامه بهره گيرند ولي ميـزان كـالري دريـافتي و نـوع              
ــژوهش    ــل دوره پ ــا در ك ــودني ه ــصرفي در آزم ــرژي م   ان

  نـودن مقدار لپتيــــــممكن است معنادار نب. برآورد نشد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ــد    ــوده باش ــوع آن ب ــه و ن ــأثير تغذي ــه ت ــوط ب ــاز . مرب   س
و كار پيشنهادي ديگر مربوط به هزينه انرژي در تمرينـات           

برخي پژوهش ها نشان داده شـده اسـت هزينـه           . مي باشد 
 كيلو كالري بر مقـادير لپتـين پلاسـما          800انرژي كمتر از    
بيان ديگر، اجراي برنامه تمريني بـا       به  ) 14(اثرگذار نيست 

تمرينــات . شــدت بــالا مــستلزم هزينــه انــرژي بــالا اســت
مقاومتي شديد به علـت افـزايش برداشـت گلـوكز توسـط             
بافتهاي محيطي در حضور لاكتات، وجود اسيدوز، افـزايش         

 فـوق كليـوي و هزينـه انـرژي، تخليـه            سمپاتيكيتحريك  
 گليكوژن و مهار گليكوليز باعث كاهش لپتـين مـي گـردد           

بنابراين پروتكل تمريني به كار گرفته شده مثـل         ) 16،25(
شدت، نوع برنامه، حجم و مدت آن مي تواند بر هر كدام از             

علت . متغيرهاي اندازه گيري شده در پژوهش اثرگذار باشد       
كاهش لپتين ممكن است مربـوط بـه        ديگر معنادار نبودن    

 ،افزايش مقدار كورتيزول هنگام برنامه تمريني بـوده باشـد         
چرا كه برخي پژوهشگران پيشنهاد كـرده انـد كـه ممكـن             
است افزايش مقدار كورتيزول مغاير با كاهش آثـار تمـرين           

البته به علـت محـدوديت امكانـات،        ). 14(روي لپتين باشد  
ي هـاي ايـن پـژوهش انـدازه         مقدار اين هورمون در آزمودن    

  . گيري نشد
 هفتـه تمـرين مقـاومتي بـر مقـادير           8،  مطالعهدر اين        

. انسولين و شاخص مقاومت به انسولين اثر معنادار نداشـت         
، هم راستا )18(هاي اين پژوهش با حقيقي و همكاران  يافته

هـم راسـتا نبـوده      ) 19(بوده است احمدي زاد و همكـاران      
 :شـامل احتمـالي كـاهش انـسولين       سـاز و كارهـاي      . است

  حـ، كاهش ترش)(GlUT4هاي ناقل گلوكز افزايش پروتئين

  مقاومتي تمرينات پيش و پس از كنترل و تجربي گروهشده در  ي اندازه گيريها شاخص:1جدول
  

   گروه كنترل گروه تجربي
  بعد  قبل  بعد  قبل 

 
Pارزش 

  -  10/23 ±  52/1  10/23 ±  52/1  8/23± 61/1  8/23± 61/1  )سال(سن
  -  cm(  83/4±  3/160  83/4±  3/160  97/3 ± 910/159  97/3 ± 910/159(قد

  cm(  72/9±8/99 62/7±250/89* 28/6 ±  2/99  42/5± 9/107  00001/0(دور كمر
  cm(  97/6  ±750/106  68/6± 6/99*  89/5 ±  50/106  37/5±80/111  00001/0(دور لگن

  kg(  87/4± 50/80 14/5±250/76 * 91/4± 350/79  37/4±350/82  00001/0 (وزن
  kg/m2  25/1±24/31 42/1±731/29* 63/1±  026/31  58/1±052/32  00001/0شاخص توده بدن 

  00001/0  961/0±02/0  927/0±03/0 *892/0±05/0 931/0±04/0  نسبت دور كمر به لگن
  ng/ml(  01/29 ±  460/56  01/28±250/41  37/24±  920/52  37/15±020/54  939/0( لپتين

  306/0  454/3±29/1  120/3 ±96/1  789/2±65/1  190/3± 66/1   انسولين بهمقاومت
  µu/ml(  18/7 ± 760/14  33/7±590/13  28/7±  57/14  40/4±230/16  336/0(انسولين
  mg/dl(  34/10 ± 70/85  1/12±3/80  40/11 ± 3/83  45/17±3/86  264/0(گلوكز
  00001/0  596/28±02/1  058/27 ±06/1 *853/24±53/1 481/27±03/1  (%) بدن چربي

  P<0.05 *                                                                                                           .دارد بيان شده استصورت ميانگين و انحراف استاناعداد به
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سازي اسيدهاي چرب آزاد، افـزايش تحويـل        و افزايش پاك  
تغييـر در افـزايش تمايـل عـضلات بـه           و  گلوكز به عضلات    

با شـدت    فعاليت ورزشي    ).26(گلوكز در دسترس مي باشد    
ي افــزايش تــودهيــق احتمــالاً از طرطــولاني، بـالا و مــدت  

عضلات اسكلتي، افزايش انتقال گلوكز به عضله يـا كـاهش           
 حساسيت انسولين و بازجذب گلوكز      ،سنتز اسيدهاي چرب  

. مـي دهـد  به واسطه فعاليت عـضلات اسـكلتي را افـزايش           
 نبودن تمرينات مقاومتي يكي از دلايل معنادار  ممكن است   

 مطالعه مقاومت به انسولين در   سطح انسولين و شاخص     بر  
باشـد چـرا كـه تمرينـات        ، شدت و مـدت تمرينـات        حاضر

مقاومتي با شدت بالا باعث افزايش برداشت گلوكز و تخليه          
كـاهش انـسولين    انتظـار  علـت ديگـر  . گليكوژن مي شـود 

كـاهش  % 6/9مربوط به توده چربـي اسـت كـه بـه ميـزان        
در يافته هاي پژوهشي نـشان داده شـده اسـت كـه             . يافت

ربي افـراد بـا مقـدار انـسولين در ارتبـاط            ميزان توده ي چ   
بنابراين با كاهش توده ي چربي، مقدار انسولين        . )10(است

  . نيز تغيير مي كند
  :نتيجه نهايي

 هفته تمرينات مقاومتي كاهش معناداري در سطوح        8     
  لپتــين، انــسولين و شــاخص مقاومــت بــه انــسولين ايجــاد 

اخص توده بـدن    نمي كند ولي باعث تغييرات معنادار در ش       
 برنامـه    شـود  پيـشنهاد مـي   . گردد و درصد چربي بدن مي    

تمرينات مقاومتي در شدت ها و تعداد جلسات متفاوت در          
 بـا   همچنـين   .  هفته به كار گرفته شود     8هفته و بيشتر از     

توجه به اثر تغذيه بر شاخص هاي مورد مطالعـه پيـشنهاد            
ا در مي شود، رژيم غذايي يكسان بـراي تمـام آزمـودني ه ـ        

  .طي برنامه تمريني در نظر گرفته شود
  :سپاسگزاري

 بر خود لازم ميداند از دانـشجويان دانـشگاه          گاننگارند     
آزاد اسلامي واحـد داراب و همچنـين آزمايـشگاه دانـشگاه            
علوم پزشكي شيراز كه در ايـن طـرح  نهايـت همكـاري را              
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Abstract 
 
Introduction & Objective: Leptin , the main peptide secreted by adipose tissue, is considered an 
alarming factor in the regulation of body fat content . With regard to the physiological effect 
of exercise as one of the potential regulators of leptin secretion from adipose tissue , this 
study was performed to examine the effects of resistance exercise on leptin. 
Materials & Methods: Twenty inactive and obese female students (10 controls and 10 experi-
mentals ) participated in this study. The subjects in the experimental group performed an 8
week resistance training program (chest press, leg press, lat pull down, leg curl, bicep curl, 
leg extension) with 60 - 70 percent of 1RM. ELISA was used to measure leptin. 
Results: The results of this study showed that 8 weeks of resistance training significantly de-
creased BMI (31.32 kg/m2 versus 29.73 kg/m2 , P=0.0001), weight body (80.5kg versus 
76.25kg, P=0.0001), WHR (0.93 versus0.89, P=0.0001 ) and body fat percent (27.48 versus 
24.85, P=0.0001) in EG. Statistically significant differences were not seen in leptin 
(P=0.939), insulin (P=0.336), glucose (P=0.264) and insulin resistance (P=0.306) between 
CG and EG. 
Conclusion: The results of this study showed that , there was no significant difference in leptin 
levels and insulin resistance between the control and experimental groups, after 8 weeks of 
resistance training. 
(Sci J Hamadan Univ Med Sci 2013; 20 (1):59-65) 
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